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 1                     ی فوتبالمدرسه

 اوستلطف  همه هرچه داریم از                                              اوست    از    هستی     آنکه     نام      به
 

 

 مقدمه
پیشرفت فوتبال در گرو توسعه دانش فوتبال و انتقال آن به دیگران است، حال به هر 

اندازه که در توان است به این کار کوشش شود، موجب رشد فوتبال در اقصی نقاط 

کشور خواهد شد. بازیکنان ارزشمند ترین سرمایه در فوتبال هستند و بدون آنها، 

رگان نهایی مسابقات هستند و شایسته است تا هیچ بازی برگزار نخواهد شد. آنها ستا

 و به مردم معرفی شوند. قرارگرفتهدانی قدرمورد 

 هابازیکه با درخشش خود، به  اندبودههای گذشته، بازیکنان زیادی در طول دهه

تعلیم و تربیت هستند تا به  ؛ امروزه نیز بازیکنانی در حالانددهیبخشجذابیت 

است که در  جانبههمهاین آموزش اصولی و  !دیل شوندستارگان فوتبال آینده تب

را انتخاب کرده و با آموزش  باهوشمدارس فوتبال صورت گرفته و نوجوانان مستعد و 

 شوند.آنان در سطح ملی و جهانی می شکوفاییو  ترسریعآنان، موجب پیشرفت 

صفحه  یرا رو میهایآگاهخدا را شاکرم که این توفیق را به من داد تا بتوانم دانش و 

 نهیدرزمکاغذ بیاورم و سهمی هرچند اندک را در پیشبرد و افزایش سطح علمی 

 فوتبال را داشته باشم.

در اختیار شماست از جدیدترین منابع  اکنونهمفوتبال که مدرسه کتاب آموزشی 

منابع انگلیسی اقتباس و ترجمه گردیده است. هدف اصلی ارائه یک  ژهیوبهخارجی 

فوتبال بوده و از  ریگهمهمروزی و مدرن و آموزشی درباره ورزش مردمی و کتاب ا

مخاطب اصلی این ورزش قشر جوان و نسل امروزی است، تلاش گردید که  که یآنجائ

مختلف  یهابخشتقدیم گردد، لذا  یادماندنیبهشکل و فرم نیز کاری زیبا و  ازنظر

 کتاب به تصاویر مختلف و در رابطه با موضوعات هر بخش، آراسته شد.

فوتبوال را   تووان یمو اینکه از چه سنی  شدهشروعبازی فوتبال  با تعریفکتاب  نیدر ا

 صورتبهبازی  هایتاکتیکو  هاتکنیکیک سری است و  شدهدادهشروع کرد، توضیح 

بازیکنوان مشوهور نیوز بوه      یوش تمرینو است و همچنین ر آمده شدهخلاصهجزئی و 
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تمرینوات بازیکنوان تمرینوات     نیرازایو غ ؛است شدهانیبتصویری و مختصر  صورتبه

توا   داشوته باشوند  بایود  نیز  و ... و آمادگی جسمانی یسازبدن ازجملهخارج از فوتبال 

موجب افزایش آمادگی جسمانی در حد ایده آل و جلوگیری از خستگی روحی و روانی 

از حود ایون کتواب     باید باشد کوه  جداگانه صورتبهشود و توضیح این مطالب  انبازکن

همچنین اصول کلوی   دیگر در این زمینه را دارد. هایکتابنوشتن نیاز به  خارج است و

در پایوان از تذذیوه و    اسوت.  شدهدادهتصویری آموزش مختصر  طوربهنیز  بانیدروازه

البته سعی شده است که  است. شدهبیانمختصر و مفید  طوربهبهداشت در فوتبال نیز 

 هوای گوروه و کاربردی ارائه شود و مربیوان و بازیکنوان    شدهخلاصه صورتبهتمرینات 

کرده و با تنوع تمرینی خود آمادگی  الگوبرداریمدارس و دانشگاهی بتوانند ، باشگاهی

ای بور  ؛ امید که این کار مقدمهتقاء دهندرتکنیکی تاکتیکی خود را ا هایمهارتبدنی و 

 باشد. هازمینهاین مجموعه برای ادامه در سایر  اندرکاراندستتلاش هرچه بیشتر 

ین کتاب با در جهت تدوین و چاپ ا از زحمات تمامی کسانی که دانممیلازم  اینجادر 

خوبم و فرزندان عزیزم محمد امین و محمد همچنین همسر  و اندنمودهبنده همکاری 

کمال تشکر را  ،این کتاب شدند تألیفو تشویق من برای  که موجب قوت قلبعلی 

 بنمایم.

تمامی ورزشکاران از روحیه عالیه انسانی برخوردار شده و با پرورش روح نکه آبه امید 

به خدا و خلق خدا گام بردارند؛ که این دعای امام علی  جهت خدمتقوی در  و جسم

 :باشدمی)ع( در دعای کمیل 

 ...یا رب قو علی خدمتک جوارحی 

شدن این  ترکاملدر پایان منتظر نظرات و پیشنهادات ارزنده شما عزیزان برای بهتر و 

 بعدی هستم. هایچاپکتاب در 

 مصطفی خوئی

 86898202390 

 khob.mostafa@yahoo.com :Email ایمیل:
 

 

mailto:khob.mostafa@yahoo.com
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کاران باید به علی )ع( اقتدا کنید.  شما ورزش

 )امام خمینی( 
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 فوتبال چیست؟

 زباان یسیانگلاست، ورزشی است که ملل  شدهشناختهفوتبال  عنوانبهآنچه در نزد مردم 

هاا باه   و کانادائی هاآمریکائیگویند و با آنچه می (Association( یا )Soccer) ساکر به آن

 .است ترعملیو  ترسادهگویند، فرق دارد و بسیار آن فوتبال می

 

و انجاام مساابقه در    باشدمیاجرای این ورزش ساده و امکانات مورد احتیاج کم و محدود 

و برای اجرای آن یاک زماین و یاک تاوپ و دو دروازه و چناد       باشدمیهر شرایط مقدور 

قابل اجراسات. ساواحل    هاپارک. در بیابان و خیابان و دشت و چمن و بازیکن کافی است

تمرینای در   هایاستادیومسواحل ریودوژانیرو بهترین  کهچنانآل برای تمرین هموار ایده

 شده و محل پرورش مشهورترین بازیکنان فوتبال بوده است.تعطیلات محسوب میایام 
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 (Grass Root) فوتبال پایه

است و ایده  شدهطراحیبرنامه گراس روت برای گسترش فوتبال برای همه مردمان زمین 

که در آن رقابت  باشدمیجهان  کشورهایاصلی آن برای مبارزه با بیماری ایدز در تمامی 

 .ناه بارای رقابات و تشان      اسات و  و نشاا   مفهومی ندارد و فوتبال فقاط بارای شاادی   

و تمامی مردم جهان در  باشدمیو همه زمان معنای واقعی گراس روت  جاهمهفوتبال در 

 .باشندمیاین برنامه وسیع و گسترده سهیم 

ساال در   1و  اجارا شاد  در ایاران توساط مدرساان خاارجی      1111این برناماه در ساال   

 .ن و خراسان جنوبی برگزار شده استسیستان و بلوچستا خراسان رضوی هایاستان

، قادرت در ارائاه   کندمینکاتی که کیفیت بازیکنان را از یکدیگر متمایز  ترینمهمیکی از 

انفرادی است. پرورش بازیکنانی با تکنیک مطلوب، آموزش صحیح و تمرینات  هایتکنیک

  .طلبدمیمداوم را نیز 

کاه در کاودکی    گرددبازمیدر هر فوتبالیست به دورانی  هاتکنیکآموزش صحیح در ارائه 

تاا ارزش فوتباال    شاود مای است. همین امر مهم باعث  قرارگرفتهمورد تمرین و یادگیری 

 باساواد فوتبال، حضور مربیان  نظرانصاحبمایان شود تا جایی که بسیاری از پایه بیشتر ن

  .دانندمی هافوتبالیسترا مایه پیشرفت 

کاه   ایام کارده  آمااده در این مطلب ویدئویی از مجموعه تمرینات تکنیکای را بارای شاما    

  .توانید دریافت کنیدمی

 اسات و سا    از تمرینات در درجه نخست نیازمند آموزش صحیح به بازیکناان   هرکدام

را تمرین و تکرار کند. بعد در شرایط شبیه باه مساابقه و در    موردنظربازیکن باید تکنیک 

 مسابقه اصلی مورد تکرار قرار دهد و معایب بازیکن مورد ارزیابی قرار گیرد.
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 ؟از چه سنی فوتبال را باید شروع کرد

و نظارت بر مراحل  موقعبه پیشرفته امروزی نیازمند تخصصی نمودن هایبازیبا توجه به 

 باشد. موردتوجه پیشرفت و تکامل بازیکنان باید

   

بازیکناان مطارح خواهاد شاد      موقاع بهکه در مورد تخصصی نمودن  سؤالاتیمشکلات و 

 از: اندعبارت

 باید شروع کرد؟را  فوتبالتخصصی  صورتبه از چه سنی -1

 چه مقدار بازیکنان باید تمرین کنند؟ -1

 تاکتیکی را باید آموزش داد؟ -چه اصول تکنیکی  -2

 ساختار یک جلسه آموزشی برای گروهای سنی مختلف باید چگونه باشد؟ -2
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ساینماتیک   و یافتهسازمانفوتبال بازی کرد اما آموزش  توانمیسنی  هر باید گفت که در

در این سن عملکردهای  سالگی شروع کرد. 11تا  8ان باید در حدود سنین را برای کودک

بادنی و   ازنظار بازیکناان   دیگار عبارتبه ؛اندیافتهتعادل  خوبیبهحرکتی و عقلایی  -روانی

 تعادل یافته و از آمادگی کامل برخوردارند. خوبیبهذهنی برای شروع یادگیری فوتبال 

اجتمااعی   روانای و  و فیزیولاوژی  ،تغییرات آناتومیکی انسان،و تکامل در طی مراحل رشد 

 .دهدمی در وی رخ

اختلافاات بیولاوژیکی باین آنهاا      ،حتی اگر بازیکنان دارای سن تقویمی متشابهی باشاند 

به همین دلیل است که سن معینی برای شاروع برناماه وجاود نادارد و تنهاا       .وجود دارد

یک  تا کشدمیطول  یک دهه تقریباً و نمایندمی نهادسالگی را پیش 11تا  9حدود سنین 

بناابراین مربیاان بایاد در طای مراحال تکامال و       ؛ ملی خاود برساد  کابازیکن به مرحله ت

سعی نکنند که اطلاعات بسایار زیاادی را در یاک دوره زماانی      پیشرفت بردباری نموده و

آن بر  جایبهی پرهیز نموده و زبر پیرو تأکیدربیان باید از م کوتاه به خورد بازیکن بدهند.

در مراحل اولیاه زماان زیاادی را بارای      روی پیشرفت و تکامل تاکتیکی متمرکز نمایند و

ساینماتیک   سازیآمادهدوره این که  صرف نمایند تکنیکی محکم و استوار هایپایهایجاد 

 .انجامدمیسال به طول  9یا  8 متوسط طوربه

 

 

 

 

 


